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 УДОСКОНАЛЕННЯ ПІДÃОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАÖІІ
Вûводû:
1. В результате психологического исследова-
ния установлено, что у трех спортсменов присутс-
твуют проявления среднего уровня ýкстраверсии, 
один – яркий ýкстраверт и два спортсмена являются 
типичнûми представителями данного вида темпера-
мента. По уровню тревожности большинство спорт-
сменов соответствуют среднему уровню, однако у 
одного спортсмена даннûй уровень приближен к из-
лишнему проявлению, у яркого ýкстраверта уровень 
тревожности низкий. У двух спортсменов вûявилась 
усиленная ориентация на социальное одобрение.
2. В результате тестирования физической под-
готовленности бûло определено, что средний пока-
затель в группе по количеству сгибаний-разгибаний 
рук в упоре лежа за 1 мин и по количеству подúемов 
туловища из положения лежа на спине оказался ниже 
уровня вûсокой оценки по даннûм нормативам. В 
удержании лука на время получен вûсокий результат 
(55,5 с), однако коýффициент вариации – 23 % – ука-
зûвает на проблемû в данном виде подготовки у отде-
льнûх спортсменов. Спортсменû показали средние 
результатû в пробе Штанге и Ãенчи: 68,5 с на вдохе и 
32,3 с на вûдохе.
3. Áûли вûявленû теснûе взаимосвязи между 
точностью попадания стрелû и временем удержа-
ния прогнутой спинû (r–0,73) и с удержанием лука в 
растяжке на время (r–0,73), значимая корреляцион-
ная связь бûла обнаружена с количеством подúемов 
туловища за 1 минуту из положения лежа на спине 
(r–0,64).
4. При анализе показателей физической под-
готовленности лучников исследуемой группû вскрû-
лись фактû узкой направленности тренировок на 
ведущие мûшцû верхнего плечевого пояса. Вûсокая 
корреляционная взаимосвязь точности попадания 
стрелû с уровнем развития мûшечной силû верхнего 
плечевого пояса и мûшцами туловища, а также вûяв-
леннûе теснûе взаимосвязи интегральной физичес-
кой подготовки лучника с развитием мûшечной силû 
туловища и ног стали обоснованием для разработки 
методики повûшения специальной физической под-
готовленности лучников вûсокой квалификации.
Перспективû дальнейшего исследования. В 
дальнейшем планируется изучить уровень специаль-
ной физической подготовленности лучников различ-
ной квалификации, провести сравнительнûй анализ 
полученнûх даннûх.
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УДОСКОНАЛЕННЯ ØВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ 
БОКСЕРІВ 16–17 РОКІВ
Петрушин Д., Черкашина Л.
Дніпропетровський державний інститут фізичної культури і спорту
Анотація. Ðîçãëÿíóòî ïèòàííÿ óäîñêîíàëåííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé áîêñåð³â 16–17 ðîê³â. Çàïðî-
ïîíîâàíî åêñïåðèìåíòàëüíó ìåòîäèêó, ÿêà äîçâîëÿº ðåàë³çóâàòè ³íäèâ³äóàëüíèé ³ äèôåðåíö³éîâàíèé ï³äõ³ä 
ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³. Ïðîàíàë³çîâàíî âïëèâ ðîçðîáëåíî¿ ìåòîäèêè íà ô³çè÷íèé ³ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí 
áîêñåð³â. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëî, ùî ìåòîäèêà ìàº ïîçèòèâíèé âïëèâ íà ðîçâèòîê ³ óäîñêîíàëåííÿ øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ ÿêîñòåé.
Ключові слова: áîêñ, øâèäê³ñíî-ñèëîâà ï³äãîòîâêà, ìåòîäèêà óäîñêîíàëåííÿ.
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Аннотация. Петрушин Д., Черкашина Л. Совершенствование скоростно-силовûх качеств боксе-
ров 16–17 лет. Ðàññìîòðåíû âîïðîñû ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ áîêñåðîâ 16–17 ëåò. 
Ïðåäëîæåíà ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ìåòîäèêà, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ðåàëèçîâàòü èíäèâèäóàëüíûé è äèôôåðåíöè-
ðîâàííûé ïîäõîä â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå. Ïðîàíàëèçèðîâàíî âëèÿíèå ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè íà ôèçè-
÷åñêîå è ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå áîêñåðîâ. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ìåòîäèêà èìååò ïîëîæèòåëüíîå 
âëèÿíèå íà ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ.
Ключевûе слова: áîêñ, ñêîðîñòíî-ñèëîâàÿ ïîäãîòîâêà, ìåòîäèêà ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
Abstract. Petrushyn D., Cherkashina L. Perfection of speed-power internals for boxers 16–17. The paper 
deals with improving the speed and power as a boxer 16–17. An experimental technique that allows for a personalized 
and differentiated approach to the training process. Analyze the impact of the developed technique on the physical 
and functional condition of the boxers. The study showed that the technique has a positive impact on the development 
and improvement of the speed and power characteristics.
Key words: boxing, speed-power training, methodology of perfection.
Актуальність роботи. Áокс набуває все більшо-
го визнання не лише як ефективний засіб різносто-
роннього фізичного розвитку, але і як засіб етичного, 
вольового і естетичного виховання молоді [1]. Висо-
кий розвиток швидкісно-силових якостей є необхід-
ною умовою підготовки боксерів вищих спортивних 
розрядів. Динаміка зростання сучасної майстерності 
вимагає знаходження нових, ще більш ефективних 
шляхів підвищення рівня спеціальної підготовки, у 
тому числі рівня розвитку спеціальних швидкісно-си-
лових якостей [2; 3; 7; 8].
Постійне зростання густини бойових дій у сучас-
ному боксі пред’являє суперникам жорсткі умови 
до швидкості реагування атакуючими та захисними 
прийомами в умовах гострого дефіциту часу. Тому на 
думку А. О. Акопяна, Ã. А. Дажлаєва, С. В. Кіпріча, не-
обхідність підвищення темпу бою в змаганнях вима-
гає більших проявів швидкісно-силових здібностей 
спортсмена, який з початку бою повинен продемонс-
трувати високий рівень підготовки [1; 2; 4].
Як показує спортивна практика, виконання прак-
тично усіх технічних дій вимагає максимального про-
яву швидкісно-силових зусиль [1; 2]. Таким чином су-
часний рівень розвитку боксу, вимагає застосування 
у тренувальному процесі нових методів швидкісно-
силової підготовки спортсменів, заснованих на вико-
нанні вправ зі збереженням координаційної структури 
ударного руху, частоти ударів за певний час, що буде 
сприяти вирішенню завдання удосконалення швид-
кісно-силової підготовки [1; 5; 6].
Тому застосування нових підходів удосконален-
ня швидкісно-силових якостей боксерів 16–17 років 
має велике практичне значення та є актуальним для 
подальшого розвитку теорії та методики спортивного 
тренування.
Зв�язок з науковими програмами, планами, 
темами. Робота виконувалася згідно зі Зведеним 
планом НДР у сфері фізичної культури і спорту на 
2011–2016 рр. МОНмолодьспорту України за темою 
2.6 «Теоретико-методичні основи удосконалення тре-
нувального процесу та змагальної діяльності в струк-
турі багаторічної підготовки спортсменів».
Мета дослідження: обґрунтувати авторську ком-
плексну методику удосконалення швидкісно-силових 
якостей боксерів 16–17 років.
Завдання дослідження:
1. Експериментально обґрунтувати методику 
удосконалення швидкісно-силових якостей боксерів 
16–17 років.
2. Дослідити та проаналізувати зміни фізичного 
та функціонального стану боксерів у результаті засто-
сування розробленої методики тренування.
Методи дослідження: 
1. Аналіз сучасної науково-методичної літера-
тури.
2. Педагогічне тестування фізичних якостей.
3. Медико-біологічні методи дослідження.
4. Педагогічний експеримент.
5. Методи математичної статистики.
Організація дослідження. Дослідження проводи-
лись на базі спортивного клубу «Майстер» м. Дніпро-
петровська, СДЮШОР з боксу м. Дніпропетровськ. В 
експерименті брали участь 14 спортсменів-боксерів 
контрольної групи та 14 експериментальної (загалом 
28 спортсменів) віком 16–17 років, 12 спортсменів 
мають кваліфікацію КМСУ, 16 спортсменів мають 
I спортивний розряд, вагова категорія перша середня 
та середня. За складом контрольна та експеримен-
тальна групи були однорідними. 
У контрольній групі заняття проводилися за стан-
дартною методикою тренування за програмою СДЮ-
ШОР [1]. В експериментальній групі заняття проводи-
лись за розробленою нами методикою тренування, 
спрямованою на удосконалення швидкісно-силових 
якостей боксерів 16–17 років, тому що цей вік співпа-
дає з сенситивним періодом розвитку даних якостей.
Виклад основного матеріалу. Програма трену-
вань застосовувалась на протязі одного навчального 
року. Протягом дня для спортсменів планувалось по 
два тренувальних заняття на протязі шести трену-
вальних діб на тиждень. Кожного дня на першому за-
нятті (зранку) спортсмени виконували вправи бігово-
го характеру та спеціальну вправу «Áій з тінню», при 
цьому вечірні тренування мали повноцінний характер. 
Запропоновані комплекси вправ використовувались 
два рази на тиждень, на четвертому та восьмому тре-
нувальному заняттях: під час тренування без спарин-
гів; у складі основної частини тренувального заняття 
та на фоні фізичного стомлення.
Для ефективнішого застосування методики нами 
було розроблено чотири комплекси вправ. Комплек-
си застосовувались у круговому тренуванні, під час 
якого спортсмени виконували від 1 до 3 кіл (залежно 
від фізичного стану спортсменів).
Відомо, що прояв у спортсмена сили і швидкості 
рухів залежить від цілого ряду чинників: стану ÖНС і 
нервово-м’язового апарату; морфологічної особли-
вості м’язової тканини; сили м’язів; здібності м’язів 
переходити з напруженого стану в розслаблений; 
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лобах; здібності до координації рухів при швидкісній 
роботі; швидкісних природних здібностей спорт-
смена [7]. Тому кожен комплекс вправ, розроблений 
нами, був спрямований на комплексний розвиток усіх 
груп м’язів та чинників, що мають вплив на швидкісно-
силові здібності спортсменів. У свою чергу комплекси 
вправ стандартної методики тренування за програ-
мою СДЮШОР одноманітні і не мають комплексної 
спрямованості.
Зміст розроблених авторами комплексів вправ 
для удосконалення швидкісно-силових якостей бок-
серів 16–17 років наведено нижче.
Комплекс № 1 (тривалість кожної вправи 3 хв):
1. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ì’ÿç³â í³ã: біг з різ-
ною швидкістю, за свистком змінювати різновид бігу: 
а) легкий біг, б) із середньою швидкістю, в) з макси-
мальною швидкістю. Відпочинок 2 хв (ходьба).
2. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ì’ÿç³â ðóê ³ ïëå÷îâîãî 
ïîÿñó – підтягування на щаблині за 10 с (максимальна 
кількість разів). Відпочинок 2 хв (ходьба).
3. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ïðÿìèõ óäàð³â – ро-
бота з грифом вагою 15 кг: виконання кидків грифу від 
себе або над головою (максимальна кількість разів). 
Відпочинок 1 хв. Під час відпочинку виконувати всі 
види захисту.
4. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ñïåö³àëüíèõ áîê-
ñåðñüêèõ ðóõ³â – робота на боксерському мішку. За 
свистком тренера змінювати інтенсивність роботи:
– 10 с – робота максимальної інтенсивності;
– 10 с – бій з тінню (поряд з снарядом).
Раунд триває 3 хв. Виконувати 2 раунди, відпочи-
нок між раундами 1 хв.
Комплекс № 2 (тривалість кожної вправи 3 хв):
Äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ì’ÿç³â ðóê ³ ïëå÷îâîãî ïîÿñó:
1. В. п. – сидячи. Виконання жиму штанги із-за 
голови широким хватом (кількість разів максималь-
на). Відпочинок 1 хв. Під час відпочинку виконувати 
нанесення різних ударів у фронтальній стійці.
2. В. п. – стійка на колінах. Виконання підкидан-
ня медболу з-за голови вгору з максимальним зусил-
лям (кількість разів максимальна). Відпочинок 1 хв. 
Під час відпочинку виконувати усі види захисту.
3. В. п. – лежачи на спині, медбол за головою. 
Одночасне виконання згинання ніг і тулуба та метан-
ня медболу вперед партнеру протягом 3 хв. Партнер 
ловить і повертає м’яч (кількість разів максимальна). 
Відпочинок 1 хв.
Для розвитку швидкості ударів і силової витрива-
лості:
4. В. п. – стоячи. Виконувати підйом штанги до 
рівня грудей і поштовх уперед, випрямляючи руки, 
протягом 3 хв (вага штанги 20–30 кг, кількість разів 
максимальна).
Комплекс № 3 (тривалість кожної вправи 3 хв):
1. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ì’ÿç³â í³ã ³ çàãàëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³: а) біг з максимальною швидкістю – 
3х60 м. Відпочинок 2 хв, (ходьба); б) біг з максималь-
ною швидкістю – 3х400 м. Відпочинок 3 хв. Під час 
відпочинку виконувати усі види захисту і завдавати 
одиночні удари.
2. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ì’ÿç³â ðóê ³ ïëå÷îâî-
ãî ïîÿñó: виконувати поштовх штанги від грудей уго-
ру з максимальною швидкістю. Вага штанги 20 % від 
максимальної, виконувати 3 підходи за одну вправу. 
Відпочинок 1 хв. Під час відпочинку виконувати нане-
сення одиночних ударів.
3. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ñïåö³àëüíèõ áîê-
ñåðñüêèõ ðóõ³â: робота з еспандером 2х3 хв.
Комплекс № 4 (тривалість кожної вправи 3 хв):
1. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ ñïåö³àëüíèé áîê-
ñåðñüêèõ ðóõ³â: виконувати бій з тінню з гантелями по 
3 кг, 2 раунди по 3 хв. Відпочинок 2 хв. Під час відпо-
чинку виконувати дихальні вправи.
2. Äëÿ ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ ³ øâèäê³ñíî¿ âèòðè-
âàëîñò³: робота на скакалці у максимальному темпі, 
виконувати 3 хв: (1-ша хвилина – 5 с інтенсивна ро-
бота, 10 с звичайна робота поперемінно за сигна-
лом тренера, 2-га хвилина – 10 с інтенсивна робота, 
10 с звичайна робота, 3-тя хвилина – 15 с інтенсив-
на робота, 5 с звичайна робота). Відпочинок після 
вправи 1 хв. Під час відпочинку виконувати дихальні 
вправи.
3. Äëÿ ðîçâèòêó øâèäêîñò³ çàõèñíèõ ïåðåñó-
âàíü: робота з тенісним м’ячем, виконувати кидки в 
партнера по черзі то лівою то правою рукою 3 хв. Пар-
тнер прагне зробити так, щоб у нього не потрапили 
м’ячем. Відпочинок 1 хв.
4. Äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ì’ÿç³â ÷åðåâíîãî ïðåñó – 
в. п. – сидячи, руки в упорі за спиною, ноги підняті під 
кутом 45о, виконувати піднімання та опускання ніг (ви-
конувати 5х20 разів за 3 хв (відпочинок між підходами 
20–25 с)). Відпочинок 1 хв.
5. Äëÿ ðîçâèòêó ì’ÿç³â ðóê òà âåðõíüîãî ïëå÷î-
âîãî ïîÿñó – виконувати жим штанги (вага 30 % від 
максимального) з-за голови протягом 3 хв, середнім 
хватом, відпочинок між підходами 20–30 с (у залеж-
ності від рівня фізичного стомлення боксера).
Швидкісно-силові вправи не тільки роблять по-
зитивний вплив на розвиток та вдосконалення сили і 
швидкості, але й формують раціональну конституцію 
тіла спортсмена, укріплюють опорно-руховий апарат, 
розвивають серцево-судинну та дихальну системи, 
сприяють оновленню техніки боксу.
Аналізуючи данні отримані у нашій роботі, слід за-
значити, що при застосуванні запропонованої нами 
методики тренування боксерів 16–17 років, відбу-
вається покращення швидкісно-силових показників 
спортсменів за рядом тестів (табл. 1).
Результати тесту на силову витривалість («Зги-
нання та розгинання рук в упорі лежачи») показали 
позитивну динаміку результатів після експеримен-
ту в експериментальній групі і в середньому склав 
до експерименту 46,2±1,75, а після експеримен-
ту – 54,0±1,29 рази (р<0,05), а в контрольній групі 
підвищення показників тесту було недостовірним. 
Підвищення рівня силової витривалості має велике 
значення в боксі, оскільки під час бою супротивни-
ки можуть мати однаковий рівень технічної і швид-
кісної підготовленості, але більш висока силова 
витривалість дозволяє витримати напругу силової 
боротьби протягом всіх трьох раундів і привести до 
перемоги.
За результатами тесту «робота на боксерському 
мішку» можна констатувати достовірне збільшення 
швидкості рухів у експериментальній групі в порів-
нянні з контрольною, при цьому в експериментальній 
групі кількість ударів по мішку за 10 с до експеримен-
ту скала 36,7±5,76, а після експерименту – 43,7±5,07. 
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Дослідження простої рухової реакції виявило 
достовірне покращення показника в обох групах. У 
контрольній групі цей показник у середньому склав 
16,3±0,91 мс (р<0,05), а в експериментальній групі 
поліпшення показника було виражене більшою мірою 
і склало у середньому 14,7±1,04 мс (р<0,02).
За показниками динамометрії у експерименталь-
ній групі спостерігалося достовірне збільшення сили 
кистей рук: лівої руки – з 38,8±1,69 кг до 43,1±1,62 кг, 
правої руки – з 43,4±2,23 кг до 47,9±2,12 кг (р<0,05), у 
контрольній групі зміни показників були недостовірні.
Результати тесту «стрибок у довжину з місця» 
показали, що всі випробовувані за час тренування 
поліпшили свої індивідуальні показники. Достовірне 
збільшення середньої величини відмічено в експери-
ментальній групі і склало 232,0±1,81 (р<0,05), у конт-
рольній групі можна відзначити збільшення показни-
ка, але різниця була недостовірна.
Проведення тесту «частота постукування» показа-
ло достовірне покращення цього показника в експе-
риментальній групі, що склав у середньому 8,3±0,32 с 
(р<0,05), у контрольній групі зміни були недостовірні.
Показники тепінг-тесту за 10 с у контрольній групі 
достовірно не покращились і в середньому склали 
65,5±3,38 поставлених крапок. В експерименталь-
ній групі спортсмени продемонстрували достовір-
не збільшення частоти рухів у тепінг-тесті 67,7±2,47 
(р<0,05).
У процесі експерименту вивчався і функціональ-
ний стан боксерів, що дозволило оцінити вплив фізич-
них навантажень під час тренувань на функціональний 
стан кардіореспіраторної системи. Отримані дан-
ні вказують на позитивний вплив обраної методики 
на серцеву-судинну та дихальну системи організму 
спортсменів (табл. 2).
В експериментальній групі у порівнянні з конт-
рольною групою достовірно знизився пульс у спокої 
при проведенні ортостатичної проби (контрольна гру-
па – 64,5±1,38, експериментальна група – 60,8±1,21; 
р<0,05). Різниця пульсу у положення стоячи та лежа-
чи в експериментальній групі була менше чим у конт-
рольній (14 уд.·хв–1 та 16 уд.·хв–1 відповідно).
Показник проби Руф’є-Діксона вказує на хороший 
і дуже хороший функціональний стан серцево-судин-
ної системи у обстежуємих. В експериментальній 
групі можна відзначити тенденцію до поліпшення цьо-
го показника.
Результати проби Штанге показали збільшення 
часу затримки дихання на вдиху в експериментальній 
групі, в контрольній групі збільшення показника було 
недостовірним. Показники результатів проби Ãенче 
при затримці дихання на видиху після експерименту 
достовірно вище в експериментальній групі в порів-
нянні з вихідними даними і з контрольною групою.
Висновки:
1. Аналіз науково-методичної літератури вста-
новив, що на сучасному етапі розвитку боксу суттєве 
значення для зростання техніко-тактичої майстер-
ності, тісно пов’язаної з високим рівнем швидкісно-
силових здібностей, має удосконалення швидкісно-
силових якостей боксерів 16–17 років.
2. Застосована нами методика тренувальних 
занять з включенням спеціальних комплексів вправ 
для подальшого розвитку швидкісно-силових якостей 
дала можливість покращити швидкісно-силові показ-
ники у спортсменів 16–17 років. Паралельно відміча-
лося підвищення і функціональних показників.
3. Результати досліджень доказали ефектив-
ність запропонованих комплексів вправ для подаль-
шого удосконалення швидкісно-силових якостей 
боксерів 16–17 років, та можуть служити основою для 
індивідуального планування тренувального процесу.
Перспективи подальших досліджень. Пла-
нується визначити вплив швидкісно-силових якостей 
на тактичну підготовку боксерів 16–17 років.
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